Psihologiska atbalsta nodala

lekslietu ministrijas .o _
veselibas un Seminars leM amatpersonam
sporta centrs

“Stresa parvareSanas tehnikas. PaSregulacijas metoZu apgiiSana
stresa mazinasanai”

Seminara merkis:
Pilnveidot amatpersonu zinasanas par stresa parvaréSanas tehnikam.

Seminara uzdevumi:
® [epazistinat amatpersonas ar stresa reakcijas norisi cilvéka organisma.
® Jepazistinat amatpersonas ar stresa parvaréSanas tehniku daudzveidibu.

Seminara programma:
Teorétiska dala

e Kas ir stress

e Stresa iesp€jamie avoti (stresori)

e Akits stress:

- Kkastasir

- stadijas

- pazimes

® Hronisks stress:

- iemesli

- pazimes

- sekas

® Stresa parvaréSanas iesp€jas (veidi un ieguvumi)
Praktiska dala

Praktiskaja dala seminara dalibnieki tiks iepazistinati ar dazadam stresa parvarésanas

tehnikam (kognitivam, elpoSanas vingrinajumiem, vizualizacija, progresiva muskulu

relaksacija, paSmasaza, stiepSanas vingrinajumi u.c.).

Seminara ilgums 2 stundas.



